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યુવાસંઘ ર૦રર-ર૩ સ્વર્ણિમ ટીમ પ્રથમ કારોબારી સભા ક. પુના. 





એ બહાલી આપેલ. 
યુવા કવચ ના હિસાબો 


તારીખ 01-05-2022 
ના યુવાસંઘ નવ જૂ 









નિયુક્ત 2022-23 _ યદ અ ની રજૂઆત સમિતિ 
સ્વર્ણિમ ટીમની પ્રથમ હૂ €40 સૌરભ રામાણી 
કારોબારી સભા, શ એ કરેલ. આવેલ પત્ર 
ચિંચવડ, પુના મુકામે | ફે નું વાંચન સેક્રેટરી 
મળી. સભાની . * નિલેશ સુરાણી દ્વારા 
શરૂઆતમાં પર્વકતા કા કરવામાં આવ્યું. જુદા 
મુકેશ કાલરીયા એ હાજર 9 ક જુદા કાઉન્સિલ પ્રમાણે 
રહેલા ન અને રિજિયનો ના અહેવાલ 


લેવામાં આવેલ. ત્યારબાદ 
કચ્છ કડવા પાટીદારની 
( અમર ગાથાની વિડિયો 
ક્લિપ સર્વે સમક્ષ રજૂ 
“., કરવામાં આવેલ. મિશન 

ચેરમેન નટવર સામાણી 

દ્વારા વિવિધ સમિતિઓ ના 

કાર્યો નો અહેવાલ સમિતિ 
' લીડર દ્વારા સભા સમક્ષ રજૂ કરવામાં આવેલ. 
ત્યારબાદ ખુલ્લો મંચ રાખવામાં આવેલ... 
ન મિશન ચેરમેનનું સંબોધન 
અને તેની સાથે ।2૩ ડો.વસંત 
ધોળું નું સંબોધન અને અંતમાં 


સ્થાન પાડા કરાવેલ અને ર છ. 
સર્વે નું સ્વાગત કરેલ. | 
સભાની શુભ શરુઆતમાં * 
દીપ પ્રાગટ્ય કરી સ્થાનિક | 
સમાજની દીકરીઓ દ્વારા 
સ્વાગત નૃત્ય થી સર્વે નું 
સ્વાગત કરવા આવ્યું. 
દિવંગત પામેલ નામી અનામી સર્વે સભ્યો માટે 
બે મિનિટ નું મૌન પાળી શ્રદ્ધાંજલિ અર્પણ કરેલ. 
યારબાદ: નો દર જબર ણણ 
સેક્રેટરી ભરત છાભૈયા દ્વારા - જા મ 
સંભાળવામાં આવેલ 2022- 5 કન 
23 સ્વર્ણિમ ટર્મ ની સંપર્ક 1 ત તિ ડક કીપ 1 સિડેન્ટ હિતેશ રામજીઆણી 
પુસ્તિકા નું વિમોચન * છ કા શ | મ ધી નું સંબોધન બાદ પર્વકતા 
કરવામાં આવેલ. ગત પારા મુકેશ કાલરીયા દ્વારા આભાર 
મિનિટસ નું વાંચન સેક્રેટરી વિધિ કરવામાં 
નિલેશ સુરાણી દ્વારા કરવામાં આવી...ઉપરોક્ત સભા નો પુર્ણ 
આવેલ અને તેને સર્વે સભ્યોએ બહાલી માહિતી અને જાહેર કરેલ કર્યો ની સમીક્ષા સાથે 
આપેલ.હિસાબોની રજૂઆત ટ્રેઝરર લક્ષ્મણ ની માહિતી ટીમ યુવાસંઘ તરફથી આવતા અંક 
ગોરાણી દ્વારા કરવામાં આવેલ જેને સર્વે સભ્યો માં આપવામાં આવશે.. 








મંડયા જિલ્લા સનાતન ગાગા: સમાજ દ્વાર પુષ્પઅજલી નો કાર્યક્રમ. 


દક્ષિણ કર્ણાટક ઝોન મા આવતી ઘટક 
હ“; સમાજ એટલે મંડયા જીલ્લા સનાતન પાટીદાર 
1 5 સમાજ મા આજ રોજે તા.૦૧/૦૫/રરના 
' આપણાં આધ્ય સુધારકો એવાં કેશરા પરમેશ્વરા 
૧ તથા નારાયણ રામજી લીંબાણી ની જન્મ જયંતિ 
ક શિ (| તથા પથ દર્શક એવાં લાલરામ મહારાજ ની 

તટ પુણ્યતિથી નો કાર્યક્રમ સ્થાનિક પ્રમુખ જયંતિભાઈ 


રામાણીની સો મીલમા રાખવામાં આવ્યો હતો. 

તેમાં સમાજના હોદેદારો પ્રમુખ 

જયંતિભાઈ રામાણી, મહામંત્રી વિનોદભાઈ કાલરીયા, યુવક મંડળ ના હોદેદારો મા પ્રમુખ અરવિંદ 

બાથાણી, મંત્રી રાજેશ વેલાણી તથા અન્ય યુવાનો તથા મહિલાઓ તથા વડિલો હાજર રહ્યા હતા 

અને ત્રણેય મહાનુભાવો ને પુષ્પાંજલિ અર્પણ કરી હતી. 

અને તેમના જીવન ચરિત્ર વિશેની માહિતી આવનારી નવી પેઢીને આપી હતી. આનાં માટે 

દક્ષિણ કર્ણાટક ઝોન દ્વારા દરેક ઘટક સમાજો મા બન્ને આધ્ય સુધારકો ના ફોટા તથા તેમના જીવન 

સંઘર્ષ વિશે ની માહિતી તથા અત્યાર સુધી આપણી કેન્દ્રીય સમાજના કાર્યકર્તાઓ તથા પથ દર્શકો 

સમાજ સેવકોની સંક્ષેપ્ત મા માહિતી આપતું પુસ્તક બનાવ્યું છે અને તે પુસ્તક દરેક પરિવાર મા 
આપવામાં આવ્યું છે અને તેને આધારે પણ જાણકારી મળી આવે છે. 


શ્રીસસાજના આદેશ મુજબ અમારી દરેક ઘટક સમાજો મા રક્તદાન તથા પુષ્પાંજલિ ના 
આયોજન ત્રણેય પાંખો સાથે મળીને કરે છે. અન્ય ઘટક સમાજો મા જેમ જેમ આયોજન થશે ત્યારે 
માહિતી આપશુ. 


અમદાવાદ-બેલગામ વચ્ચેની વિમાની સેવાને 
ભુજ સુધી લબાવાઈ, ૩ જૂન થી સેવા પ્રારંભ... 







સ્ટાર એર દ્વારા ત્રીજી જુનથી ભુજથી 
અમદાવાદ અને કર્ણાટક-બેલગામ વચ્ચે 
સપ્તાહમાં પાંચ દિવસની વિમાની સેવા શરૂ 
કરવાની જાહેરાત કરવામાં આવી છે. 
અમદાવાદથી કર્ણાટક સેકટર પર ચાલતી 
ફલાઇટને ભુજ સુધી લંબાવતા કચ્છના 
પ્રવાસીઓને રાહત થશે. 


કચ્છના પ્રવાસીઓને અમદાવાદ સુધીની 
વિમાની સેવા ઉપલબ્ધ થવા સાથે કોલ્હાપુર, હુબલી, ગોવા તરફ જવા માગતા પ્રવાસીઓની 
સુવિધામાં પણ વધારો થશે..સંજય ઘોડાવત ગ્રુપની સ્ટાર એર દ્વારા કચ્છ-ભુજને જોડતી વિમાની 
સેવા શરૂ કરવાની જાહેરાત કરવામાં આવી છે. 


અમદાવાદથી દર સોમવાર, ગુરુવાર, શુક્રવાર અને શનિવારના ભુજ માટે ફલાઇટ 11 કલાકે 
ઉપડી 12 વાગ્યે ભુજ પહોંચશે, તો ભુજથી ફલાઇટ 12.30 વાગ્યે અમદાવાદ માટે રવાના થઇ 1.30 
વાગ્યે અમદાવાદ પહોંચશે. જયારે બુધવારના આ ફલાઇટ અમદાવાદથી 16.10 કલાકે ઉપડી 17.10 
કલાકે ભુજ પહોંચશે અને ફરતે ભુજથી 17.35 કલાકે ઉપડી 18.35 કલાકે અમદાવાદ પહોંચશે. 
બીજી તરફ 


કર્ણાકટ-બેલગામથી દર સોમવાર, ગુરુવાર, શુક્રવાર અને શનિવાર સવારના 9.10 કલાકે 
અમદાવાદ આવતી ફલાઇટને ભુજ સુધી લંબાવવામાં આવી છે. તો બુધવારે બેલગામથી 14.15 
કલાકે ઉપડતી ફલાઇટને ભુજ સુધી લંબાવી છે. આમ, સ્ટાર એર દ્વારા બેલગામ-અમદાવાદ સેકટર 
પર ચાલતી ફલાઇટને ભુજ સુધી લંબાવવામાં આવી છે. 


કચ્છના પ્રવાસીઓને અમદાવાદ સુધીની વિમાની સેવા ઉપલબ્ધ થવા સાથે કોલ્હાપુર, હુબલી, 
ગોવા તરફ જવા માગતા પ્રવાસીઓની સુવિધામાં પણ વધારો થશે તેવું વિમાની સેવા સાથે 
સંકળાયેલા સુત્રોએ જણાવ્યું હતું. બેલગામ સુધી સીધી વિમાની સેવા શરૂ થતા કચ્છના રહેવાસી 
તમામ ને અને ખાસ કડવા પાટીદારોને મોટી રાહત થશે. 





સ્વ.શાંતાબેન રામજીભાઇ છાભેયા ના સ્મણાર્થે 





હે -/0ળ 
છે રડત્તદાન શિબીર દ 
છે સ્કત્તદાન એજ છે 
ક. આપનુ પભ તો કક જીવનદાન ક 
સ્થળ -ધોરમનાથ ટડ ડર્સુ પ કુ 1/106 _ 
છે થી પલૂસ પાટીદાર સનાતન સમાજ ,પલૂસ ઉ 
શ્રી પલૂસ પાટીદાર યુવા મંડળ ,પલૂસ 
ફે થ્રી પલૂસ પાટીદાર મહિલા મંડળ ,પલૂસ 
શ્રી પલૂસ પાટીદાર સનાતન સમાજ પલૂસ તથા યુવા મંડળ દ્વારા આયોજીત 0106 રિજીયન 
યુવાસંઘની હેલ્થ & ડિઝાસ્ટર થિમ અંતગર્ત સ્વ.શાંતાબેન રામજીભાઈ છાભૈયાના સ્મરણાર્થેતા. 30 
મેં માસિક ના શનિવારના દિવસે રક્તદાન શિબિરનું આયોજન કરવામાં આવેલ.તેમાં સમાજના 
આગેવાનો , ભાઇઓ તથા બહેનોએ ખૂબજ ઉત્સાહ પૂર્વક ભાગ લઇ ૭૫ યુનિટ રક્તદાન કરી માનવ 
કલ્યાણના કાર્યમાં સહભાગી થયા હતા. 


વ્યસન મુકિત નો સંકલ્પ લેનાર યુગલ... 


વ્યસન મુક્તિ નો સંકલ્પ લેનાર યુગલ નો અત્રે 
સમૂહ વિવાહ માં સમાવેશ કરવામાં આવેલ છે. આજ રીતે 
આયોજકો તેમને જો તેઓ સમાજ ના યુવા સુરક્ષા કવચ 
થી સુરક્ષિત જો 18 વર્ષે ના થયા હોય તો આવા પ્રસંગે 
તેની પણ પ્રેરણા આપે અને સુરક્ષિત અવસ્ય કરે. 


ફેમિલી નબર પરિવાર નો પણ અવસ્ય હોય તે 
સામાજિક આવશ્યકતા ને પણ સહુ આયોજકો સ્વીકૃત 
કરે. આ બધુજ સરળ અને આધુનિક સિસ્ટમ નો 
આવિષ્કાર છે જેની ચર્ચા પણ આવા સામાજિક મેળવડા 


શ્રી ઉમિયા માતાજી ઇશ્વરરામજી ટ્રસ્ટ પ્રેરિત શ્રી દેશલપર (વાંઢાય) વિસ્તાર સમૂહલગ્ન આયોજન સમિતિ દ્વારા 





૧૪માં સમૂહલગ્નમાં જોડાયેલા કાયમી વ્યસનમુકત સંકલ્પબધ્ધ સમાજના પ્રેરણાદાયી યુગલો 
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દવસ લીતપું 


204 
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મી ડિ ઉ વિ 


ત (1 ળિં હ માં સતત અને અવસ્ય કરવામાં આવે. સરકાર ની સમૂહ 


વિવાહ ની યોજના નો લાભ પણ સર્વત્ર પહોંચે અને 
દીકરી ના ખાતા માં 24000 રાશિ જમા થાય તે કાર્ય 
--: પણ આયોજકો કરે તે આવશ્યક છે. 
આખા કચ્છ માં જ્યાં જ્યાં પણ સમૂહ વિવાહ નું 
આયોજન અખાત્રીજ ના રોજ આવતી કાલે થવા જઈ રહેલ છે તે આયોજકો ને શ્રીસમાજ પ્રચાર 
પ્રસાર અભિનદીત કરે છે અને બિરદાવે છે. 


કિત-કમભિ-1 


થાણી 


પ્રભ્‌ જી સાંળલ 
પ્રહ્લાદ 

ધાવડા 
પ પાતો ડાદા સમજ્ન મન 








દિ ઝબકી -.* હ હ 244 ઝી ક અઝઝ 


પ માટે સંપર્ક કરો 
કલ 1૯૮1૧1૧1૦1૦૦)/ 
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આપણા જેવા દરેક સમાજમા એક નવો ચીલો પડી રહયો છે. 


ફલાણા ફલાણા માણસ સમાજનું ગૌરવ, 
આપ ર્ડા. વકીલ કે એન્જીનીયર કે કોઈ ક્ષેત્રે હોય 
કે સરકારી હોદ્દા ઉપર હોય તે સમાજનું ગૌરવ 
ના કહી શકાય, તે વ્યક્તિગત ગૌરવ કહેવાય, 


ચૂંટણીમાં જીત્યા બાદ કે પદ પ્રાપ્ત કરી સમાજ 
માટે વિશેષ કાંઈ કામ કરેલ છે? 
વિગેરે વિગેરે....આપ જે જગ્યા પર છો 
તેનાથી સમાજ ને શું ફાયદો થયો છે? આપે 
પોતાના ક્ષેત્રે એક સિદ્ધિ હાંસલ કરી છે. આપ 
નોકરી લાગ્યા કે આપને પ્રમોશન મળેલ હોય કે 
રાજકારણ માં સારો કોઈ હોદ્દો મળેલ હોય તે તો 
માત્ર પોતાની પ્રગતિ નું માટે નું છે તેમાં 
સમાજનું ગૌરવ ના કહી શકાય. 
સમાજ નું ગૌરવ કહેવડાવું હોય તો 
પોતાના હૃદય ઉપર હાથ રાખી ને પોતાને એક 
પ્રશ્ન કરજો કે ઉપર લખેલ વાક્ય માંથી મેં કેટલો 
અમલ કર્યો અથવા સમાજ માટે કરાવ્યો, જો 
ઉપર માંથી એક નેક કામ જો સમાજ માટે કર્યું 
હોય તો આપ સમાજનું ગૌરવ છો, 
નહિતર આપ પોતાના ક્ષેત્રેઆગળ વધો 
છો અને આપના જેવા ઘણા લોકો આવું કરી રહ્યા 
છે અને તેમાં કોઈ નવાઈની વાત નથી.અને તમે 
પોતાના માટે એક મુકામ હાસિલ કરો છો તેનાથી 
વિષેસ આપ સમાજમાં કાંઈ નથી 
અને હા આપ ફક્ત ને ફક્ત તેના 
અભિનંદન ને પાત્ર છો.આ કડવું છે, પણ સત્ય 
છે.સ્વયમ પોતાની ઓળખ હૃદય નેપુછી ને 
નક્કી કરશો. 


નીચેના પ્રશ્નનોના જવાબ જો હા માં આવી 
શકતા હોય તો તેને સમાજનું ગૌરવ કહી શકાય. 
શું સમાજ માટે સોનાનો પહાડ લાવ્યા છો.? 
સમાજ માટે શું યોગદાન છે આપનું ? 
કે સમાજના કોઈ ગરીબ બાળકોની 
શિક્ષણની મદદ કે તેની શિક્ષણની જવાબદારી 
લિધેલ છે? સમાજના કોઈ ગરીબ દર્દી ને 
સરકારી સહાય કે સરકારી યોજના ની મદદ કરી 
છે? સરકારી હોદા ઉપર હોય અને સરકાર દ્વારા 
સીધી સહાય સમાજને અપાવી છે? 
કે સરકારી હોદા ઉપર થી રિટાયર્ડ થતા 
પહેલા સમાજના દીકરા કે દિકરી ને સરકારી કે 
સરકાર દ્વારા 1 મહિના ના કરાર પર નોકરી એ 
રાખેલ છે કે કોઈ દિકરી કે દીકરા ને રાખવાનો 
પ્રયત્ન કરેલ છે? સમાજના કોઈ વ્યક્તિ પર 
થયેલ અત્યાચાર કે કોઈ અન્યાય સામે અવાજ 
રજૂ કર્યો છે? 
કોઈ સામાજિક કે રાજકીય નાનો મોટો હોદ્દો 
ધરાવતા હોય ત્યારે સમાજ માટે ના પ્રશ્નો અંગે 
ખુલીને રજુઆત કરી છે? કોઇપણ જગ્યાએ 





વાહન ચાલકો એ વાહન ઉભા ન રાખવા અને આવું 
જણાય તો પોલીસ નો સમ્પર્ક કરવા કરાઈ પોલીસ દ્વારા 
અપીલ. ? છેલા ઘણા સમય થી નખત્રાણા ભુજ હાઇવે પર 
પદયાત્રીઓ ના સ્વાંગ મા લોકો ને ધૂતતા લોકો સક્રિય 
બન્યા છે કોઈ પણ ફોર વહીલર વાહન નીકળે તો મદદ ના 
ઈશારા કરી પાણી ના ઈશારા કરી ઉભા રખાય છે. 


અને પછી પૈસા પડાવા નું તુત કરાય છે આવા લોકો 
બિન કચ્છી જણાય છે ધર્મ ના નામે લોકો ને ઠગે છે કોઈએ 
વાહન ઉભું ન રાખવું એવી નખત્રાણા પોલીસ દ્વારા અપીલ કરાઈ છે આ લોકો વહેલી સવાર ના રિક્ષા 
થી આવી પદ યાત્રી ના ઢોગ કરે છે એવું કેટલાક સ્થાનિક ભોગ બનનારો એ જણાવ્યું હતુ . 


આવા લોકો થી સાવધ રહેવું અત્યારે કોઈ પદયાત્રીઓ માટે નથી નવરાત્રી કે નથી કોઈ પર્વ 
આવા ઠગો થી લોકો સાવધ રહે અને પકડો ને પોલીસ ને આપે ખાસ કરી ને સુખપર માનકુવા 
સામતરા દેશલપર મજલ તેમજ નખત્રાણા ના ધાવડા સુધી આવે છે ત્યાર બાદ અલોપ થઈ જાય છે 
પોલીસ શાન ઠેકાણે લાવે એવી લોક માંગ ઉઠી છે 





અગીયા ગામનો ચાર પેઢી નો પરિવાર સતપથ છોડી 
સનાતન મા જોડાયો 


[૦ ળા, 2/6%$દ 

નુ 
મિ તનાં પ1 % 
ટ «, 0/4 (2652 
ક્ઝ--ક-_-- 


દ 
કલામ જામા મદિર સ્થાપન ટ 
“ગવા ત ુઇપાટ, તા.1? ત 2 


નાના અંગીયા નિવાસી ધ્યાને લેવામાં ન 
રતનશી કેશરા આવતા અંતે "સનાતન 
રૂડાણી (મુખી) પરમો ધર્મ" સ્વિકારી 
પરિવારના પુત્ર | | પોતે પોતાની ત્રણ પેઢી 
અમૃતલાલ રતનશી [ જી | ના પરિવાર સાથે આજે 
રૂડાણી પૌત્ર જયકુમાર શ્રી લક્ષ્મીનારાયણ 
તેમજ અજયકુમાર સનાતન સમાજ નાના 


અંગીયા માં સનાતન 
ની મુખ્ય ધારા માં 
જોડાઈ અન્ય 
સતપંથના પરિવારો ને 
ઉત્તમ ઉ ય આપેલ 


વ્યવસાયે બંને ડૉકટર 
છે. ખૂબ સારી સમજણ : 
ધરાવે છે. આ વડીલે 
ગણા સમય સુધી 
અંગીયા સતપંથ મંદિર 








માં પૂજારી ઝુ ર સમાજ 
તરીકે દિ નો ત્રણેય 
જવાબદારી | પાંખના 
નિભાવેલ પણ હોદ્દેદારો ની 
જયારથી હાજરી માં 
સમાજ માં લક્ષ્મીનારાય 
સનાતની ણ મંદિર ના 
મુવમેન્ટ ચાલું પુજારી દ્વારા 
થઈ ત્યાર પછી વૈદિક મંત્રોથી 
આ વડીલ દ્વારા શપથ ગ્રહણ 
સતપંથ સમાજનું કરાવી 

વારંવાર ધ્યાન સનાતની 


ધારામાં વિધિસર જોડાતા સ્થાનિક સનાતની 
સમાજ દ્વારા સ્મ્ુતિ ભેંટ સાથે સ્વાગત કરવામાં 


આવ્યું. 


દોરેલ કે હવે સમય ની માંગ છે માટે આપણે પણ 
પરિવર્તન કરવું પડશે પણ આટલા સમય સુધી 
આ વાત ને અન્ય સતપંથના પરિવારો દ્વારા 
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હાર સાર -ગોડડ ઝ સડઝો, 
ર ઝા સ: 225 જ 
પરંતુ 
સાસચીપ્નબરતોઓએએ 
જૂનુ યાય ત્યારે જ પડે 
ન 


સૂર ગ સ ર, 








તંદુરસ્ત રહેવા માટે કઈ _ 
પોઝિશનમાં ઊંઘ લેવી જોઈએ? 


તમારા આરોગ્ય ઉપર તમારી ઊંઘવાની રીત 
પણ અસર કરે છે. જો યોગ્ય રીતે ન સૂઓ તો 
શરીરમાં જાતજાતની સમસ્યાઓ ઊભી થઈ 
શકે છે. 

17 ટકા લોકો પેટભર ઊંધા સૂએ છે. 
તેનાથી પેટ, પગના પંજા અને ચહેરો ગાદલા 
પર દબાશે. નસકોરાં બોલવાના બંધ થઈ જશે, 
પરંતુ ગળા, કરોડ, પીઠ ઉપર પણ ખેંચાણ 

ઝન આવશે. જ્ઞાનતંતુઓ પર દબાણ થવાથી 





ઉત્તરાખંડ સરકારનો નિર્ણય : દર્થનાર્થીઓને માટે કોરોનાનો નંગૅટિવ 
રિપોર્ટ અને રસીકરણના સર્ટિફિકેટનો નિયમ દર કરાયો 
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4.1. 1101813 ?1. 110. 
1111ણદર 111020૦ર1 દર /41૫૩ ૦રગદાર ડાઇગગ_1દરડ 


11€/0 ૦૨૨1૯ણ 
ડા1।-,/૦ [4૦0. 186/187 શના (૫૦. 6 
ઉલ્ા1વ॥|તવ॥તલ્વા1 - 370 201, ।વપ॥લા, ઉપલ દાં - ।1વાંલ. 


ર111ઇ1૫1 ₹11£₹17?115£ 
£7201૬ાર 4૫૫0 1111ણદાર 1।1120ર1 દર 


[#1€/૩2 ૦૨૨1૯૬ 
"દા (4૦. 3, ઉ/(૦૫1૧ત ₹1૦0૦/, ગ પ૦. 26, 


11, ઉપલ - 370 201. 
8॥લાતલદાઝાતાં રિપતંઢા1ાં - 11૦0. *91 99791 57884 


110400 ૦૨૨1૯૬ 
૩1 [તા ત/ત1 111061, ૭૫1[૪૦€/ 10. 186/187, ગળ! 10. 7,8,9, 0(॥૫0પત 
ઉદ્વાઉ॥|ઉદ્વા1 - ૩70201, ।41101, ઊ।|દ્દ્યાં - 1100ાંત. 
પત્'€$3110॥તાં વિ।ંદતા॥ં - 110. 4-91 99791 57883 


ર&૫પ૯4 ૦૨૨1૮૬ 
1. 01430740 - 1013178 
[13110101દ્વાં - 110. 4-91 94826 95508 
2. 1૪70૬034040 - 1દા.410/4૫/7 
81૫€3|0ાદ્ાં - 110. 4-91 78934 59459 38 ત|03[00॥દ્વાં - [10. 491 /8428 05202 
5. 11&30&0 - 080& : ॥ળા0॥દ્વાં - 110. 491 70202 74705 


5૦૦૦: - 3, 1/8 ૬1118૯ “૦૯11111011, ૦લા1વ॥॥તલા1 


શરીરના અનેક ભાગ સુના પડે, ખાલી ચઢે, 
બળતરા થાય છે. આ રીતે જ સૂવું હોય તો માથું 
ઓશિકાની તમારી બાજુની કિનારીએ રાખો. 
પેટના ભાગે એક નરમ ઓશિકું રાખો. 

23 ટકા લોકો પીઠભેર સીધા સૂએ છે. 
એમાં શ્વાસ લેવામાં અડચણ નથી થતી. ખાધેલું 
અન્ન કે જઠરનો એસિડ મોમાં આવતો નથી, 
ગળા, ખભા અને પીઠના દુખાવામાં રાહત આપે 
છે. પણ નસકોરાં બોલવા લાગે છે. જો જીભ 
ગળામાં ફસાય તો શ્વાસ રુંધાઈ શકે. 

40 ટકા લોકો પડખાભેર સૂએ છે. તેમાં 
શરીર જરાય આગળ કે પાછળ ઢળતું ન હોય તો 
બેસ્ટ રહે છે. ગળા, કરોડ, પીઠ, છાતી, ખભા 
કોઈ ભાગને ખેંચાણ થતું નથી. બાજુમાં 


ડે. ₹1£1૫/ - 7111.1/401ઇ 
૫1001001દ્વાં - 110. 4- 91 98843 12266 
“1 1601દ્વાં - 110. 4-91 98413 88663 


4. ૫1410/0/&0& - &પ003/ ૨3/0દડ14 


0.1. ૨1011$ જીવનસાથી કે ઓશિકું હોય તો કદાચ રાત્રે 
એક-બે વખત આંખ ખૂલી જાય, પરંતુ એ વધારે 
પ્તરદ&0 ૦₹1૦૮૬ રેછે 
45, ૦૦૪0&11 €[(1૦૦6 ઉઊપ॥0દ્ય10પ લાભ કર ઈ. 
16111011 18લાં, [6॥બ, 0પાંથ/્ાં - 370 140. 20 ટકા લોકો અન્ય સ્થિતિમાં સૂએ છે. 
“તટવુવાંડા10॥ત્યાં રાપવદ્વા1ં - 11૦0. * 91 99254 98648 * 
0॥117]છ14ાં રિપવતા॥ાં - 11૦. * 91 99784 49205 તેના લાભાલાભ નોંધપાત્ર નથી. 





